Primy dusledek nezakonnych vladnich
restrikci, noSeni rousek, respiratoru a
Lockdownu: Pocet lidi s duSevnimi problémy
v CR se zvedl o vice nez 300 %!

- CZ24 News | 26. Cervna 2021

CESKO: Popisovana zdravotni témata nemohou byt ndhradou za odborné zdravotni vy$etteni. Pro
stanoveni zdravotnich zévéra je vzdy treba obratit se na 1ékare.

Po roce prindsime opét rozhovor s Jitim Capovcem, celostnim terapeutem, kouéem a mentorem,
ktery se zabyva celostni a funkéni medicinou. Jiri propojuje osobni rozvoj, psychosomatiku,
epigenetiku, psychologii, neuroveédy a praci s podvédomim. Povidame si spolu tentokrate o
uzkostech, strachu, depresich a této, pro vétsinu lidi, velmi narocné dobé.

Predchozi rozhovor s Jifim Capovcem s ndzvem , N4vod na kompletni uzdraveni” si miZete
pripomenout

zde: https://www.celostnimedicina.cz/navod-na-komplexni-uzdraveni-vcetne-vizualizace-rozhovor-s-jir
im-capovcem.htm

Jiti Capovec se - kromé plisobeni v oblasti nemoci, fyzického a dusevniho zdravi - zaméfuje také na
psychologii mezilidskych vztaht. Vede vlastni studie a vyzkumy z oblasti fyzického a duSevniho
zdravi.

Jiri, Vy se mimo jiné, hodné zabyvate dusevnim zdravim. Jak je na tom podle Vas
v soucasnosti ¢eska populace? Tato situace a uz vice jak rok trvajici omezeni k narustu
pohody zrejmé zrovna neprispivaji...
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Za rok 2020 se pocet klientt feSicich problémy s dusevnim zdravim zvedl o vice nez 300 %. Moji
kolegové terapeuti to maji velmi podobné. Jsme na bodé mrazu. Slepé predavame svou zodpoveédnost
a moc do rukou falesSnym autoritam, které hazarduji s nasim zdravim i zivotem a zkouseji, kolik toho
jesté vydrzime. Musime si uvédomit, ze jen absence dostatku kysliku v naSem organismu a Spatné
okysliCeni téla a mozku ma negativni dopad na nase dusSevni i fyzické zdravi.

Spolecnost je doslova Sikanovana - vSechny ty zadkazy, omezeni, narizeni, a hlavné Sireni strachu
vedou k tomu, Ze jsme neustéle ve stresu, bojime se o své zdravi, zdravi svych blizkych a nemluvim o
rozdéleni spoleCnosti na dva tabory, které jsou postvavany proti sobé. To se vSe negativné
podepisuje na nasi dusevni pohodé, oslabuje to nas imunitni systém a prispiva k rozvoji nemoci. Ze
spolecnosti se témér vytratil osobni kontakt, ismév, dobra nalada, radost, a to je rozhodné velmi
dulezity faktor, ktery negativné ovliviiuje nasi duSevni pohodu. Lidé se v dnesni spolec¢nosti boji
schazet, nemohou Casto ani sportovat, nemaji kde vypnout, relaxovat, travit volny ¢as. Nemohou se
¢asto ani vénovat svym koniCkum. Volnocasové aktivity, relax, sport, zébava, osobni kontakt a dalsi
davaji lidem moznost vypnout, zbavit se stresu, bavit se, relaxovat a zklidnit mysl. Pokud tuto
moznost nemame, tak se zhorsuje nase dusevni zdravi, hromadi se v nas stres, a to vSe ma negativni
dusledky na naSe fyzické zdravi a obecné kvalitu Zivota.

Myslim, Ze dnesni generace malych déti ma velmi dobry zéklad pro vznik a rozvoj ruznych
psychickych poruch, ale hlavné socialni fobie, kdy nejsou spravné socializovani a chybi jim osobni
kontakt a interakce. VSechen kontakt a interakce se prenesl do online svéta pomoci hovoru a
videohovoru. Déti se uci online, nestykaji se se svymi vrstevniky. To vSe dava velmi silny podklad pro
socialni fobii a dalsi psychické a dusevni poruchy.

Ty nejvétsi problémy nas teprve Cekaji, toto je jen zacatek. Ocekavam, ze vSechna omezeni a vSe s
tim spojené bude mit dlouhotrvajici disledky na zdravi v nasi spolecnosti, které se budou projevovat
v nasledujicich mésicich az letech.

Jak z toho ven? Jaka jsou Vase hlavni doporuceni pro dnesni dobu?

v

V prvni radé prijmout 100% zodpovédnost za sebe, své zdravi a sviij zivot. Prestat si hrat na obét.
Stat se tvurcem svého zivota. Na misté je rozhodné zbavit se strachu a stresu, ktery oslabuje nas
imunitni systém, oslabuje a vy¢erpava nase télo i mysl, ale také snizuje nase osobni vibrace.

Nase télo je silné a ma obrovskou moc regenerace a uzdraveni. Tato schopnost téla saha az daleko
za hranice naSeho poznani. Problém je v tom, Ze Casto se nechame ovliviiovat faleSnymi autoritami a
medii, které nam jen chtéji prodavat rychlé a snadné reseni.

Mezi ma hlavni doporuceni patri:

e Zbavit se strachu a stresu - strach i stres oslabuji nase fyzické télo i imunitu, a tim se
snizuje odolnost proti virim a bakteriim. Navic stres i strach méni nasi biochemii v mozku
vCetné zmény hormonalni rovnovahy v téle, kterd prispiva k rozvoji dusevnich poruch a
onemocnéni.

o Travit vice ¢asu v prirodé a na slunicku - vitamin D ze Slunce je nejdulezitéjsi prvek pro
nasi imunitu, dusevni pohodu a celkové zdravi

* Posilit sviij imunitni systém a kompletné zménit sviij zivotni styl - dilezita je kvalitni
strava, zejména ovoce a zelenina a obecné rostlinna strava. Vyradit je dobré bily cukr, bilou
mouku a obecné lepek a zivocisSnou stravu. Dale mit dostatek kvalitniho spanku. Zbavit se
strachu, stresu a travit ¢as v prirodé a na slunicku. Dulezité je mit také dostatek pohybu,
spravné dychat, dodrzovat pitny rezim a mnoho dalsiho.

o Zvysovat své osobni vibrace - pravidelna meditace, zména zivotni stylu a navyku, opét travit



vice ¢asu v prirodé. Zapracovat na sebeldsce a vztahu k sobé, otevrit své srdce a délat to, co
nas bavi a napliuje. Jednoduse byt stastni a péstovat ve svém zivoté svou vnitini svobodu,
ktera se pak promitne i do vnéjsiho svéta.

 Dychat, dychat a dychat - okysliceni organismu, téla i mozku je pro nas zivotné dulezité.
Pokud neméame dostatek kysliku, tak to opét oslabuje na$ imunitni systém, zpusobuje to zmény
v hormonalni rovnovaze a biochemii mozku, ktera prispiva k rozvoji dusevnich poruch. Nase
télo pak rychleji starne a bunky rychleji odumiraji. Doporucuji praktikovat kazdy den tzv. Wim
Hofovu metodu.

Vim o Vas, zZe jste vytvoril model uzkosti. Muzete nasim ¢tenarum priblizit, z ¢eho uzkosti
prameni a jak se jich zbavit?

Ze své praxe vim, Ze polovina uspéchu u lécby uzkosti je identifikovat, z Ceho méa klient strach.
Pokud najdeme zdroj strachu a situaci z minulosti, se kterou je tento strach spojeny, nebo respektive
kde vznikl, tak staci vytvorit strategii, ktera - spolu se spravnymi nastroji - vede k plnému a
trvalému uzdraveni.

Uzkost neni nic jiného neZ nau¢end podvédomé reakce naseho organismu skrze limbicky otisk na
konkrétni situaci, nebo vjem, ktery je spojeny s néjakou situaci (udalosti) v minulosti. A my uz ze své
praxe vime, jak tuto reakci zménit az na podvédomé trovni, a tim zménit limbicky otisk a zpravu,
kterou mozek (podvédomi) predava bunkam do téla skrze nervovy systém. Nasledné dochazi k
uzdraveni a ziskani kontroly nad vlastnim Zivotem.

Model tizkosti Jiftho Capovce jsem vytvoril a zpracoval na zékladé své praxe. Kdy jsem si zacal
v$imat u svych klientu, kteri resili problémy s uzkosti stejnych rysu a velmi podobnych scénar.
Zacal jsem tyto vysledky analyzovat a dosel k zajimavému odhaleni: Existuji 4 oblasti zZivota (4
kvadranty) se kterymi jsou spojeny konkrétni strachy. Kazdy kvadrant (oblast Zivota) ma své
specifické reseni a strategii, ktera vede k trvalému uzdraveni. Tento model Uzkosti 1ze aplikovat na
95% populace a u zbylych 5% populace jsou zdroje strachu velmi ruznorodé a atypické.

Tento muj osobni model tzkosti pomuze identifikovat pri¢iny - zdroje strachu a nasledné vytvorit
strategii a nalézt reseni na cestu k uzdraveni.

]

Muze si Clovék vypéstovat odolnost viici strachu? Da se pracovat na vlastni odvaze a prestat
se zivota a nejruznéjsich véci bat?

Samozrejmé, Ze ano. Strach neni skuteCny a jediné misto, kde muze existovat, je v nasi mysli, a to z
myslenek na budoucnost. Nase mysl a predstavivost vytvari negativni ocekavani, domnénky, scénare
a nuti nas prozivat emoce strachu z néceho, co neexistuje, a nikdy existovat nemusi. Z toho plyne
jediné: Klicem k odolnosti vuci strachu je nutné naucit se ovladnout svou mysl, ale také si prestat
vytvaret domnénky a negativni ocekavani. Nasmérovat svou pozornost jinym smérem. Naucit se
zvladat negativni myslenky a pochopit, ze mySlenky nas nedefinuji. Kazdy si muze vybrat, jaké
myslenky bude rozvijet, a naopak, kterym nebude vénovat pozornost (a které pak zmizi). VSichni
mame v sobé dva vlky. Jeden je dobry a druhy zly. Ktery vyhraje? Ano, ten, kterého budes krmit. K
tomu muze pomoci meditace, nebo vSimavost a obecné vSechny techniky, zamérené na pritomny
okamzik, ale i vdécnost.

Dalsi dllezitou soucasti je emocni inteligence. Naucit se pracovat se strachem, pochybnostmi a
obecné negativnimi emocemi. V neposledni radé je to otdzka sebevédomi a sebeldsky. Pokud vérim v
sebe, ve své dovednosti, ve svou cestu a zaroven vérim ve vesmir (néco vyssiho), tak neni divod se



bat. Vira v sebe rozpousti vSechny strachy a otevira nam cestu k seberealizaci, hlubokému Stésti a
vnitrnimu klidu.

VSechny strachy maji jedno spolecné: strach z neznama. Jde o obavy a pochybnosti z toho, co bude.
Pokud nevime, co muze nastat v budoucnu, tak si hned ve své mysli vykladdme nejhorsi scénare. To
v nas aktivuje hluboce zakorenéné obavy, které jsou korenem vs$ech ostatnich stracht. Proto je dobré
se otevrit novym vécem a nebrat zivot tak vazné. Uvédomit si, Ze kazda prekazka, problém a
neuspéch nas vedou k (sebe)poznani, ziskani novych informaci a zkuSenosti, které miuzeme vyuzit
pro nas osobni rist a nasledny uspéch. Kazdy neuspéch vede k jesté vétsimu uspéchu.

Jde o uvédomeéni a ziskani urcité perspektivy vnimani reality. Zde muze pomoci jednoducha rovnice
zivota: U + R = V. Udalost + reakce = vysledek. Pokud ve svém zivoté nejsi spokojeny se svymi
vysledky, tak zmén své reakce na predchozi udalosti. Pokud budeme Zzit v pritomnosti tady a ted,
muzeme ziskat vétsi kontrolu nad svymi reakcemi, a tim i tvorbou své vlastni reality a svého zivota.

Specifickym tématem jsou deprese. Co radite lidem, kteri jimi trpi?

Problém s depresemi je v tom, Ze je Spatné pochopena a nikde se nemluvi o tom, co skute¢né tuto
duSevni poruchu zpusobuje a jaké jsou jeji pri¢iny. Pri¢in deprese je mnoho, ale rozhodné mezi
nejcastejsi patri ztrata smyslu zivota. Pokud nemame v zZivoté zadny smysl, zivotni poslani, nebo jsme
o néj prisli, tak prichazi stagnace a vytvari se prostor pro vznik a rozvoj deprese v nasem zivote.
Deprese je problém toho, ze od zivota nedostavame to, co chceme. Proto je nutné se v prvni radé
hluboce zamyslet, co vlastné od zivota chceme. Je to otazka sebepoznani a poznani sebe, svych
vnitrnich hodnot, své Zivotni cesty, svého smyslu. Musime si odpovédét na otazky ,Kdo jsem? Kym
chci byt? Kam chci smerovat?” Je potreba byt k sobé uprimni. Odpoveéd se ukryva uvnitr kazdého z
nas, ale je nutné se propojit se svou intuici a spojit se svym zdrojem srdcem a tam hledat odpovédi.

Pokud nejsme Stastni v zivoté a dostaneme se do faze stagnace, tak vytvarime prostor pro vznik a
rozvoj deprese. VétSina z nas hleda stésti ve vnéjsim svété (penize, majetek, partner/ka...), ale to
vede jen k iluzi pocitu $tésti, ktery za chvili vymizi a zase nds naplni vnitfni prazdnota. Stésti
nemizeme hledat ve vné&j$im svété. Stésti se ukryva v nds samotnych, $tésti je stav mysli. Jednoduse
zacni zit tady a ted, bud vdécény za vSe, co je soucasti tvého zivota, a délej, co té bavi a napliuje.
Jednodus$e zacni byt $tastny a nasleduj své srdce, a nikoliv svij rozum.

Mezi mé doporuceni pro lidi, kteri trpi depresi urc¢ité patri:

e Travit vice Casu v prirodé (chozeni naboso, meditace, vSimavost a dalsi)

» Stanovit si v zivote cile + strategii k jejich dosazeni

* Najit sam sebe

 Objevit smysl zivota a zZivotni poslani

e Zbavit se stresu (tim je mysleno i odstranéni pri¢in chronického stresu)

 Pravidelnd meditace

e Hluboké dychani (Wim Hofova metoda alespon jednou denné)

o Zménit sviij zivotni styl (sportovat; jist méné, ale kvalitnéji; odbourat stres; zlepsit kvalitu
spanku a dalsi)

e Ranni studené sprchy a otuzovani

e Zména navyku (nahradit staré nefunkcni navyky, které poskozuji zdravi a nahradit je navyky
S pozitivnim prinosem)

» Naucit se byt k sobé autenticky (neresit, co si ostatni o mé budou myslet; rikat a zit Zivot podle
sebe; nehledét na to, co nam ukazuje a predklada spolecnost, ale Zit v souladu se svym srdcem
a svymi touhami)

e Zménit své okoli a prostredi ve kterém zijeme (zbavit se negativnich lidi, kteri nas shazuji, jsou



pesimistiCti a okradaji nas o energii; misto toho si najit mentory, pratele, kteri nas podpori,
inspiruji a motivuji ke zméné)
e Zit tady a ted a uzivat si plné pritomnost

Zdroj: vipnoviny



